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PRZEDMOWA

Eline Snel ma doswiadczenie w pracy z dzie¢mi.
Précz tego, ze oczywiscie sama byla dzieckiem,
wychowala tez dwoje wlasnych. Cérka, jako mata
dziewczynka, czgsto wpadata mimowolnie w tryby
»fabryki trosk” — odpakowywala pudetka ze zmar-
twieniami i nie mogla przez to spa¢. Syn za to
okazal si¢ strasznym plaksg i czasem doprowadzal

tym Eline do rozpaczy.

Na szcze$cie Eline znalazta rozwigzanie w for-
mie prostych ¢wiczen, ktére sprawily, ze cérka
przestata zamartwiac sie wszystkim az tak bardzo,
a jej samej latwiej przyszio pogodzi¢ si¢ ze swo-

ja bezsilnoscig podczas ,placzliwych koncertéw’

synka. Oboje wyszli na ludzi. Te doswiadczenia
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sprawily, ze Eline od 1980 roku pracuje jako te-
rapeutka dorostych i dzieci, a od 1990 réwniez
jako trenerka mindfulness® i medytacji. Dzigki
warsztatom i szkoleniom rozwinela si¢ w pelni
jako trenerka mindfulness. W mig¢dzyczasie nad-
zoruje réwniez program ,Uwaga, to dziala!”, kt6-
ry skierowany jest do dzieci w wieku szkolnym
i uzywa ich jezyka oraz percepcji. Dzieci uczg sig
jak ¢wiczy¢ swojg uwaznosé: jak uspokoi¢ gonitwe
mysli, jak uchwyci¢ i zaakceptowad swoje emocije.
Doskonalg bycie uprzejmym i mitym dla siebie
i innych. Celem ¢wiczeni jest osiggnigcie spoko-
ju, lepszej koncentracji, zrozumienia i tagodno-
éci. Eline w swoim programie uzywa ciekawych,
oryginalnych i silnie pobudzajacych wyobraznie

obrazéw, takich jak ,siedzaca zaba”, ,przycisk

*Termin ,,mindfulness” (dostownie: , petnia umystu”, ,petna swia-
domos¢”) jest w Polsce uzywany w brzmieniu angielskim lub
tlumaczony na jezyk polski jako ,uwaznos¢”, ,uwazna obecnos¢”.
W niniejszej ksigzce uzywane sg oba stowa wymiennie. Profesor
Jon Kabat Zinn (twérca najbardziej znanego programu opartego
na uwaznosci, Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR)
definiuje uwazno$¢ jako bycie skoncentrowanym w okreslony
spos6b: §wiadomie, tu i teraz, bez wartosciowania i oceniania.
Uwazno$¢ opisywana jest réwniez jako ,,czula uwaga”, co podkre-
§la znaczenie tagodnosci i empatii. Liczne badania pokazuja, ze
systematyczna praktyka uwaznosci pozytywnie wplywa na nasz
dobrostan psychiczny oraz zdrowie. (przyp. red.)
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pauzy” czy tez ,test spaghetti” — przekonajcie sig¢
sami! Metoda opracowana przez Eline jest uzy-
wana i testowana pod katem efektywnosci w wielu
szkolach podstawowych. I rzeczywiscie — ¢wicze-
nia koncentracji i uwagi bardzo dobrze sprawdzaja
sie wéréd dzieci. Jest wielce prawdopodobne, ze
pomagaja przeciwdziata¢ r6znego rodzaju bolacz-
kom naszych czaséw, takim jak niepokéj, niska
samoocena, depresja czy tez syndrom wypalenia.
Zgodnie z hastem Fritsa Kostera, trenera medyta-
¢ji i mindfulness: ,Bez wzgledu na wiek uwaznosé
jest twoja wewnetrzng kopalnig zlota”, wydaje sig,
ze §wieze 1 proste ¢wiczenia zawarte w niniejszej
ksigzce bardzo dobrze postuza réwniez dorostym.
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WPROWADZENIE

Moja corka w wieku pigciu lat miala
regularnie problemy z zasypianiem. Od
matego cz¢sto pytala: ,Jak twoje ciato chee
spac, a glowa jeszcze nie, to skgd masz
wzigd sen?”. Zazwyczaj o dziesigtej
wieczorem jeszcze nie spata. Byla
kompletnie wyczerpana. Tak samo jak ja.
Ale caty czas wstawata z lozka. Przerozne
mysli i strachy chodzily jej po glowie,
opowiadajgc roxmaite historie, ktore nie
pozwalaly zasngc. O Timie, ktory nagle
stracil ochote na zabawe z nig. O zlotej
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rybee, ktora zaczela dryfowac w akwarium
brzuszkiem do gory. O tym, ze ktos jest
pod lozkiem i z calq pewnostig chee jg
zamordowac.

Cwiczenia relaksacyjne, historyjki, ciepla
kapiel, poirytowane powtarzanie, Ze ,po
prostu musisz is¢ spac jak wszyscy” — nic nie
pomagalo. Az doszlam do tego, ze jesli corka
bedzie mniej stuchac weigz pojawiajgcych sig
zatroskanych mysli, a stopniowo przeniesie
swojg uwage z glowy do brzucha, to w koticu
sig uspokoi. W brzuchu nie ma zadnych
mysli. Tam jest oddech, ktory jak delikatne
fale wprowadza brzuch w kojgcy ruch.

Ruch, ktory pomatu kotysal jg do snu.

Moja corka jest juz dorosta i caly czas
korzysta z tego cwiczenia. Ten prosty
sposob pozwala wyjsc z glowy i skupic sig
na brzuchu. Tam mysli nie majq juz zadnej
wladzy. Jest tam cicho i spokojnie.

Mindfulness, czyli uwaznos¢, pomaga nie tylko
dzieciom. Rodzice tez cenig sobie techniki, dzie-
ki ktérym moga uspokoi¢ gonitwe mysli. Samo
n myslenie jako proces nie ustaje, ale mozesz za-
trzymac si¢ i poradzi¢ sobie z myslami. Zatrzy-
mac sig, zeby ich postuchac.
To ¢wiczenie bylo pierwszym, jakie wykonywa-
tam z moja cérka. Znajdziecie je na plycie CD
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zalaczonej do niniejszej ksigzki, razem z wieloma
innymi. Wigkszos¢ dzieci lubi wykonywac je tuz
przed snem.

Uwaznos¢ jest niczym innym jak pelnig obecnosci.
Jest to otwarte i przyjazne nastawienie, z ktérym
podchodzimy do préby zrozumienia tego, co si¢
dzieje w danej chwili, bez osadzania czy negowania,
nie pozwalajac tez, by pochlonal nas zgietk
otoczenia. To nie tyle mysle¢ o tym, co si¢ dzieje
w danej chwili, ile by¢ w tej chwili, tu i teraz.

Gdy $wiadomie doswiadczasz kazdej chwili, pod-
czas porannego wstawania czy w trakcie zakupéw,
gdy zauwazasz najmniejszy usmiech twojego dziec-
ka, gdy jestes obecny w trakcie matych i duzych
konfliktéw, gdy twoje mysli nie uciekaja nigdzie in-
dziej, wtedy jestes naprawde obecny. W ten sposéb
oszczgdzasz energi¢ i zauwazasz po prostu to, co
si¢ dzieje, podczas gdy si¢ to dzieje. Taka $wiadoma
i pozytywna uwaznos$¢ wywoluje zmiany w twoim
zachowaniu oraz nastawieniu do siebie samego i do
twoich dzieci. Dzieje si¢ to spontanicznie, z we-
wnatrz, bez wysitku.

Uwaznos¢ to odczuwanie promieni stofica na skorze
i stonych kropli sptywajacych po policzku. Odczu-

wanie w ciele rozdraznienia, radosci i dyskomfortu
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w chwilach, kiedy si¢ pojawiaja, bez koniecznosci
reagowania czy natychmiastowego wyrazania tego,
co myslisz. Uwaznos¢ to bycie obecnym w tym, co
jest teraz. W kazdym momencie.

Praktyka uwaznosci zaspokaja w tych trudnych
czasach ogromng potrzebe fizycznego i duchowe-
go spokoju, zaréwno u dzieci, jak i ich rodzicéw.
Ale sam spokéj nie wystarcza. W latach 2008—
2010 opracowalam program uwaznosci dla dzieci
w wieku szkolnym. Program ten nazywa si¢ ,Uwa-
ga, to dziala!”. Bazuje on na o§miotygodniowym
treningu dla dorostych stworzonym przez Jona
Kabata-Zinna. W treningu pilotazowym wzigto
udzial trzysta dzieci i dwunastu nauczycieli z pig-
ciu szkél. Trwal on osiem tygodni. Cotygodniowe
pélgodzinne zajgcia oraz dziesigé minut codzien-
nego poglebiania umiejetnosci. I tak przez caly
rok szkolny. Zaréwno dzieci, jak i nauczyciele po-
deszli do tego entuzjastycznie i od razu zauwazyli
efekty, takie jak wickszy spokéj w klasie, lepsza
koncentracja i wigksza otwartos§¢. Dzieci byly
milsze dla siebie i innych; nabraly wigcej wiary
w siebie i nie spieszyly si¢ z osagdami.

Wielu rodzicéw zwrécito si¢ do mnie z pytaniem,
czy dostepna jest ksigzka z ¢wiczeniami, tak zeby
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ich dzieci po skoniczeniu treningu mogly konty-
nuowaé ¢wiczenia w domu. Niestety miatam wte-
dy jedynie podre¢cznik dla nauczycieli, terapeutéw
i treneréw, ale nic dla rodzicéw. I tak powstala
niniejsza ksigzka.

Dzieci z natury sg ciekawskie, maja dusze od-
krywcy. I naturalng potrzebe uczenia si¢. Sg tez na-
turalnie uwazne. Ale, podobnie jak dorosli, czgsto
bywaja zestresowane, niespokojne i rozkojarzone.
Wiele dzieci zbyt wiele robi, a za malo po prostu
jest. Staja si¢ doroste, zanim maja tak napraw-
de¢ szanse¢ poby¢ dzie¢mi. Wyzwan spolecznych,
emocjonalnych rodzinnych i szkolnych czesto
jest dla nich za wiele. A do tego tak duzo musza
zapamietywac i si¢ uczy¢. Przycisk ,start” znaja
swietnie, gorzej z przyciskiem ,pauza”. Poprzez
¢wiczenie uwaznosci i §wiadomego bycia uczg sig
zatrzymywacd, zeby zlapac oddech i poczué, czego
w danej chwili potrzebuja. W ten sposéb wylacza-
ja autopilota. Dzialaja mniej impulsywnie i ucza
sie akceptowad, ze nie wszystko w Zyciu jest ,,cool”
i ,0kej”. Ucza si¢ zwracaé na to uwage. Pozytyw-
ng uwage. Ucza si¢ nie ukrywac w sobie niczego.
W ten sposéb powstaje zrozumienie wlasnego
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wewnetrznego §wiata, jak i wewngtrznego §wiata
innych ludzi.

Jesli w dziecifistwie nabiora takich umiejet-
nosci jak koncentracja, cierpliwos¢, zaufanie
i akceptacja, beda potrafily przekazac je pézniej
swoim dzieciom. Tak powstanie taricuch dawania,
otrzymywania i przekazywania uwaznosci. W ten
spos6b twoje dzieci bgda poruszaly si¢ pewnie po
terazniejszosci. Wolne od przeszlosci i przyszlo-
§ci. Jak mlode drzewo, ktére ma duzo miejsca do
rozwoju i bycia soba. Jesli nauczg si¢ tego jako ma-
luchy, zaprocentuje to ogromnie w ich przysztosci.

Cwiczenia uwaznosci przeznaczone s3 dla
wszystkich dzieci migdzy 5. a 12. rokiem zycia,
ktére chea nauczy¢ si¢ uspokajaé¢ gonitwe mysli,
rozumie¢ i odczuwaé w ciele swoje emocje, a tak-
ze poprawiaé¢ koncentracj¢. Nadajg si¢ réwniez
dla dzieci, ktére potrzebuja wigcej wiary w siebie
i zrozumienia, ze moga by¢ takie, jakie s3. Wiele
dzieci ma bardzo malo pewnosci siebie; uwazaja
one, ze nie sg zbyt dobre czy fajne. Martwig sig,
walczg z tym, jak same siebie postrzegaja, i czesto
ich reakcja jest wycofanie si¢ czy tez zwracanie na
siebie uwagi przez agresj¢. Zmagaja si¢ z obrazem
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samego siebie, stajac si¢ uleglymi lub wrecz od-
wrotnie — dreczac innych.

Czy te ¢wiczenia nadajg si¢ takze dla dzieci
z ADHD, dysleksja, autyzmem lub podobnymi
zaburzeniami? Tak, wigkszos¢ takich dzieci pod-
chodzi do tych zadan nad wyraz pozytywnie. Cwi-
czenia uwaznosci nie sg oczywiscie lekarstwem
na te problemy. Nie s3g w tym przypadku zadna
forma leczenia. Poprzez nauke uwaznosci dzieci
ucza si¢ w inny sposéb radzié sobie ze swoimi
dolegliwo$ciami i problemami (takimi jak gonitwa
mysli, stala konieczno$¢ poruszania si¢ albo na-
tychmiastowe robienie tego, o czym si¢ pomyslalo).

WPROWADZENIE






W PELNI
UWAZNY
RODZIC

igkszo$¢ rodzicéw w naturalny
sposob bardzo swiadomie ob-
chodzi si¢ ze swoimi dzie¢mi.
Ale oczywiscie s3 momenty,
w ktérych jako rodzic styszysz:
» Lato, zupelnie mnie nie stuchasz”. Albo: ,Mamo,
przeciez méwilem ci to juz dziesig¢ razy”. Czasem
widzisz, ze reagujesz zbyt gwaltownie na uwa-
gi swojego dziecka. Samego ciebie to irytuje, ale
niestety zauwazasz to juz po czasie. Albo czu-
jesz, ze po prostu powinienes wyrazac si¢ jasnie;j.
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Konsekwentnie méwié ,nie” wtedy, gdy naprawde
czujesz, ze to powinno by¢ ,nie”.

Jak to si¢ dzieje, ze czasem jako rodzic reagujesz
z wigkszg zloscia i niechecia czy tez zbyt czesto we-
dlug ciebie przekraczasz granice? W kazdym z nas
siedzg ,stare, zakodowane zachowania”z przeszio-
$ci. Czasem jest to dawny bdl, przez ktéry reagujesz
inaczej, nizbys chcial, na stowa swojego trzynasto-
letniego syna, ktéry uwaza, ze jeste$ staromodny
i $Smieszny w swoich reakcjach, a on doskonale wie,
o ktérej ma wréci¢ wieczorem do domu: ,, Wszyscy
moi znajomi sami moga decydowad, o ktérej wra-
cajg’. Czasem jest to dawny gniew, ktéry uniemoz-
liwia ci jasne wyrazenie, co o tym myslisz. Nie ma
oczywiscie gotowej recepty na bycie w pelni uwaz-
nym rodzicem, jednak od najdawniejszych czaséw
znane s3 pewne zabiegi, ktére zjednuja czlowiekowi
szacunek i milo$¢: zyczliwosé, zrozumienie, otwar-
tos¢ 1 akceptacja. Dodatkowo tez: przytulenie czy
poglaskanie po glowie.

Nie masz zadnego wplywu na morze. Nie po-
wstrzymasz fal, ale mozesz nauczy¢ si¢ po nich
surfowad. Surfowaé bez zagla.

To jest kluczowa mysl w éwiczeniach uwaznosci.
Mamy aktualnie wiele probleméw: czujemy smu-
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tek, stres i mamy mndstwo spraw, z ktérymi musimy
sobie radzi¢. Gdy nauczymy si¢ by¢ w pelni obecni,
doswiadczajac wszystkiego, nie zaprzeczajac temu,
co czujemy, ale i nie pozwalajac, by nas to przytio-
czylo, nie przyjmujac tez postawy ,,po prostu mi si¢
nie chce”, wtedy zaczniemy prawdziwie postrze-
gaé rzeczywisto$¢. Gdy zobaczymy te ,fale” takimi,
jakimi naprawdg sa, mozemy z calg swoja uwaga
podejmowac decyzje i reagowaé bardzo §wiadomie.
W takich chwilach b¢dziesz swiadomy swojej iryta-
qji, gdy tylko ja poczujesz. Zauwazysz na przyktad,
ze koniczy ci si¢ cierpliwos$c i pojawia si¢ ochota, by
da¢ dziecku klapsa. W momencie, gdy jeste$ tego
swiadomy, masz wybér. Zmniejszasz ryzyko, ze dasz
si¢ ponies¢ emocjom, swoim czy tez drugiej strony.
Mozesz si¢ nawet na chwile zatrzymaé, poczekad.
Wzia¢ oddech. Spojrzeé na calg sytuacjg i zastano-
wic sig, co czujesz, pomysleé, co cheesz zrobic. Stajesz
si¢ swiadomy, jakie sity wywoluja te fale. Swiado-
my swojej tendencji do automatycznego reagowa-
nia. Mniej zajmuje cig¢ to, jakie te fale powinny by¢.

Cwiczenie ,Przycisk pauzy” ($ciezka 5 na ply-
cie CD) moze poméc. Zaréwno dzieciom, jak i ro-
dzicom daje przestrzeni na ztapanie oddechu. Do-
ktadnie tyle, ile potrzeba, zeby nie popas¢ w swoje

schematy.

Daniel jest ojcem dwdjki bardzo aktywnych
dzieci. Ma sklonnos¢ do reagowania
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gniewem na ich krzyki i awantury, gay
nie dostajq tego, co chciaty. ,Potrafie sig
wkurzyc na starszego, gdy po raz enty
podczas waznej roxmowy telefonicznes
mgczy mnie o stodycze. Albo na mlodszego,
Jak w szalonym tempie staram si¢ nie
spoZnic z odwiezieniem go do szkoly, a on
ze stoickim spokojem oznajmia: «INie idg

z tobg, pajde z Jasiem!». W takich chwilach
kompletnie nie potrafi¢ zapanowac nad
gniewem. Daje mu sig poniesc. W jednej
chwili stajemy sig przeciwnikami.
Automatycznie podnoszg glos. Lapig go

za ramig i mowig, Ze musi robic to, co JA
mowig. Widze, Ze to zupelnie nie dziala.

I wstydzg si¢ swojego zachowania, chcialbym
byc dla nich dobrym przykiadem. Ale to

mi sig nie udaje. Wszyscy jestesmy juz tym
zmeczent’.

Najwazniejszy krok w nauce surfowania to za-
trzymanie si¢ i rozejrzenie dookola. Spojrzenie na
sytuacj¢. Poprzez zatrzymanie si¢ dajesz sam sobie
szans¢ na wybor reakcji na sytuacje, w ktérej sie
znalazle$. Oznacza to mniej frustracji i schema-
tycznych zachowan. Poruszasz si¢ wtedy tagod-
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